Wenn die Tage kiirzer werden ...
MOTOmed Bewegungstherapie fiir Senioren

Fiihrende Gesundheitsexperten, unter anderem auch die Weltgesundheitsorganisation
(WHO), empfehlen in jedem Lebensalter regelmiRige Bewegung, um die Gesundheit zu er-
halten und der Entstehung chronischer Erkrankungen vorzubeugen.

Mindestens 150 Minuten moderates und moglichst ausdauerorientiertes Bewegen pro Woche
sollte laut Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) in den Alltag integriert wer-
den. Bemerkenswert ist, dass besonders auch inaktive Menschen schon bei geringer kdrper-
licher Aktivitat einen groBen gesundheitlichen Nutzen daraus erzielen kénnen. Es lohnt sich
also, in jedem Lebensalter und bei jedem Fitnesszustand mit dem Training zu beginnen!

Besonders in den dunklen, kalten Monaten im Herbst und Winter, aber auch an heilsen Som-
mertagen, fallt es schwer diese Empfehlungen zur taglichen Bewegung umzusetzen. Aber die
Folgen von Bewegungsmangel kénnen schwerwiegend sein, insbesondere im fortgeschritte-
nen Alter. Als physiologische Folge von langerer Inaktivitat setzt bereits schon nach wenigen
Wochen ein Muskelabbau ein. Bei langer anhaltendem Bewegungsmangel kann die Gehfahig-
keit eingeschrankt sein und die Sturzgefahr steigen. Betroffene Personen sind dann in ihrer
Selbststandigkeit vermehrt beeintréchtigt, eine sehr bedenkliche Abwartsspirale setzt sich in
Gang.

Was kénnen wir dagegen tun?

Eine optimale Mdglichkeit fit und mobil zu bleiben bietet das hochwertige MOTOmed Bewe-
gungstherapiegerat aus dem Hause RECK. Mit dem MOTOmed kénnen Menschen zu Hause,
ganz wetterunabhidngig und zu jeder Zeit trainieren und so dem Abwartstrend entgegenwir-
ken. Daneben fordert die MOTOmed Bewegung auch das Herz-Kreislaufsystem, wirkt sich
positiv auf die Durchblutung und die Verdauung aus und kann dabei helfen, das psychosoziale
Wohlbefinden und damit die Lebensqualitat zu steigern. Durch das regelmafige Ausdauer-
training kann der altersbedingten Reduktion der Knochenmineraldichte bei postmenopausalen
Frauen entgegengewirkt werden und das Osteoporoserisiko sinken.

Optimale Bewegung fiir zuhause

Mit der stufenlosen und sehr einfachen Hoheneinstellung ermoglicht das MOTOmed den
Anwenderinnen und Anwendern ein selbststédndiges Trainieren in variablen Positionen. Durch
die drei unterschiedlichen Trainingsmodi - passiv (sich bewegen lassen), assistiv (motorunter-
stUtzt) oder aktiv (mit eigener Muskelkraft) - l&sst sich die Intensitét individuell und sehr
genau anpassen. Dank der zwei groBen Transportrollen Idsst sich der Bewegungstrainer leicht
bewegen und ortsunabhangig in den Tagesablauf integrieren. So ist ein Training beispielsweise
beim Musik hoéren, wahrend der Lieblingsfernsehsendung oder im Gesprach mit ihren Lieben
moglich.

Die Wahlmaoglichkeit der Therapie-Modi sowie die vorinstallierten Programme ermdglichen ein
effektives Training, das sicher und eigenstandig durchgefiihrt werden kann. Uber das groiZe
Farb-Touch-Display lassen sich die gesamten Funktionen, Therapie- und Motivationsprogram-
me leicht einstellen, am Ende des Trainings wird die Auswertung dort Ubersichtlich dargestellt.
Die Modelle der MOTOmed next generation bieten einen besonderen Mehrwert: Wahrend
des Trainings konnen mit der MOTOmed Slideshow aufgespielte digitale Fotos aus dem Fami-
lien- und Freundeskreis oder Erinnerungen an besondere Momente virtuell erlebt werden.

Ausgezeichnet mit dem German Design Award fir ,funktional Gberzeugendes und zugleich
auch sympathisch freundliches Design“ bietet die MOTOmed next generation ein unvergleich-
bares Trainingserlebnis. www.motomed.de
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